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「
明
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

新
し
い
歳
を
迎

え
、
心
を
新
た
に

し
て
志
を
た
て
、

一
か
ら
出
発
す
る

き
っ
か
け
を
毎
年

も
つ
こ
と
が
で
き

る
と
い
う
こ
と
は
、

な
ん
と
幸
せ
な
こ

と
で
し
ょ
う
。

「
人
の
体
の
中
に
は
、
非
常
に
大
き
な
力
が

か
く
れ
て
い
る
」
と
い
わ
れ
ま
す
。
力
を
出
さ

ず
に
い
る
と
、
だ
ん
だ
ん
弱
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
が
、
出
せ
ば
出
す
ほ
ど
強
く
な
る
も
の
だ

そ
う
で
す
。

「
一
日
一
日
を
大
切
に
し
て
い
こ
う
。
そ
の

積
み
重
ね
が
、
き
っ
と
私
を
私
ら
し
く
導
い
て

く
れ
る
」
こ
れ
は
何
歳
の
方
に
と
っ
て
も
共
通

で
す
。

ほ
っ
と
あ
い
で
は
、
今
年
も
「
尊
厳
の
あ
る

ケ
ア
」
を
大
切
に
し
、
み
な
さ
ま
に
ご
協
力
い

た
だ
き
な
が
ら
、
お
互
い
に
支
え
あ
い
す
ご
し

て
ま
い
り
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
今
年
も

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ピ
ア
ノ
と
独
唱
の
音
色
に
思
わ
ず
胸
が

い
っ
ぱ
い
に
な
り
、
涙
が
こ
ぼ
れ
る
姿

も
ち
ら
ほ
ら
と
見
ら
れ
ま
し
た
。

十
二
月
の
活
動
よ
り

12
月
の
オ
ブ
ジ
ェ
は
ク
リ

ス
マ
ス
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
も

の
を
作
成
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
や
プ
レ

ゼ
ン
ト
を
待
つ
子
供
た
ち
の

色
ぬ
り
を
し
て
い
た
だ
い
た

り
、
雪
を
ペ
イ
ン
ト
し
て
い

た
だ
い
た
り
・
・
・
。

「
ク
リ
ス
マ
ス
は
し
た
こ
と
が
な
い
」
と
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
た
方
々
が
多
か
っ
た
の
で
す
が
、

と
て
も
か
わ
い
ら
し
く
仕
上
が
り
ま
し
た
。

ま
た
、
12
月
16
日
に
は
「
仙
台
ミ
ュ
ー
ジ
ッ

ク
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
」
の
方
々
を
お
迎
え
し
、
ク

リ
ス
マ
ス
コ
ン
サ
ー
ト
を
開
催
し
ま
し
た
。

各事業の担当者がご相談を承ります。　☎0224-52-8555

「ほっとする・あったかい・助け合い・愛」

特定非営利活動法人ほっとあいは、平成 10
年の設立時より「住み慣れた地域で暮らした
い」と願う人々の思いに寄り添いながら活動
を続けてまいりました。
その時々の様々なニーズに対応するために
多様なサービスを展開しています。
みなさまのまわりで、ほっとあいを必要と
される方がいらっしゃいましたら、担当の者
までお声がけ下さい。

自主事業（住民参加型在宅福祉サービス）
・ファミリーサポートホームヘルプサービス
・外出支援・移動サービス
・ほっとあいの家（デイケア・ナイトケア）
・おしゃべりサロンほっとあい（毎週土曜日）

介護保険事業
・居宅介護支援・訪問介護・通所介護

障害者自立支援法
・ホームヘルプサービス

行政委託事業
・軽度生活支援・障害者等移動支援
・障害者等一時預かり

ＮＰＯ法人ほっとあいからのご案内

連載トピックス　vol.８　たくさん笑ってストレスを解消

笑うことには様々な効果があります。免疫力
が高まるし、血液がサラサラになる。血糖値の
上昇を抑えるし、痛みや炎症を軽くする。スト
レスホルモンを低下させるのでリラックスでき
る。よく眠れるようにもなる。これらの効果は、
医学的にも実験で確かめられています。

笑いがもたらす健康効果
● 体の免疫力がアップ

● 自律神経の安定

● 腹筋や横隔膜が鍛えられ便通も改善

● ストレス解消といやし効果

● アルファ波が多く現れて集中力がアップ

● ナチュラルキラー細胞が活性化

　　＝ガンの予防効果

● 血糖値を調整→糖尿病にも効果

● ホルモンバランスを改善

今日、何回笑いましたか？
今日一日、笑顔になれましたか？何回くらい
笑顔が浮かびましたか？その笑顔は心からのも
のですか？

心に余裕がなければ、本当の笑顔は浮かべら
れません。笑顔になれるかどうかで、心の余裕
をチェックすることができます。心に余裕がな
ければ、イライラした日々を過ごすことになり
ます。その結果、仕事でのミスが多くなり、さ
らには怪我をすることも増えてきます。怪我は
文字通り、自分の精神状態があやしくなったと
きに起こりやすいものです。

笑いには様々な効果が
みなさんが実感していらっしゃるように、現
代はストレス社会です。自殺者の数も十年連続
して三万人を超えました。他人事ではないので
す。人間は本当に疲れたときには、逆に疲れを
感じなくなります。限界に達したときには、自
分ではそのことに気がつかないものです。だか
らこそ、笑顔がでているかどうかをチェックし
ていただきたいのです。


